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科 学 健 身 锻 炼 有 方
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普拉提床
加强全身力量

前几天，风和日丽，在启东新城区
宽阔的蝶湖水域，今年66岁的殷勇带
着一帮小兄弟玩起了桨板。在启东，雅
号“天马大哥”的殷勇，是个不折不扣的
运动达人，他是启东市铁人三项运动协
会、游泳协会、追风汗马单车俱乐部的
成员，去年5月，他还迷上了一项新兴
运动项目：桨板。

早在2019年，启东组织铁三比赛，
由于游泳项目比赛时需要桨板运动员
跟随观察、引导、救援，殷勇一下子被这
项小众运动吸引住了。桨板运动起源
于20世纪60年代夏威夷的桨板冲浪
运 动 ，全 称 StandUpPaddle，简 称
SUP，近年来，它逐渐风靡全球，已成为
世界上最受欢迎的水上运动之一。

殷勇说，桨板运动有多种玩法，趟、
跪、坐、站，还随时可以跳水游泳，由于
其高参与度和低门槛，即使是菜鸟玩家
也能马上上手，参加桨板运动的人可以
从儿童到老人，甚至连宠物狗也可以一
起玩耍。启东城区水域众多，发展桨板
运动得天独厚。

没有教练、没有同伴，殷勇买了本
桨板教材，从网上寻了点桨板视频内
容，又花3000多元添置了一套装备，然
后来到启东城区头兴港河学着练。桨
板运动考验的是平衡能力和核心力量，
尽管殷勇深谙水性，但起初因难以掌握
平衡，常常还未站立就迅速落入水中。

阅读殷勇的“桨板运动初学日记”，
密密麻麻记录了他一个多月上板练习
的点点滴滴。多次摔落水中再爬起，明
白与其与水对抗，不如顺应水的节奏，

殷勇渐渐学会与桨板和谐相处，逐渐掌
握要领，现在的他已经能熟练地站在桨
板上乘风破浪。他将这份快乐分享在
微信朋友圈，晒出这项让自己沉迷的新
运动。

越来越多的朋友找到殷勇，希望一
起体验桨板运动的乐趣。殷勇说，桨板
运动最好选择平静的水面，周围没有船
只和漂浮物。尽管简单易学，但安全性
很重要，由于在较开阔的河流上，初学
者首先要会游泳，还必须穿救生衣、戴
好桨板脚绳，才可以下水训练。

去年，殷勇带的几个板友由于上板
时间少，基本功不太扎实。殷勇说，桨
板运动基本功主要是平衡能力，还有一
个是操控桨的划桨能力，必须要练会

“单边桨划直线”。桨板运动适宜的水
温是20℃以上，预计这两天天气回暖后
就可以玩了，到时带大家多上板多练。

殷勇说，桨板运动改善了自己身体
的平衡能力和身体的核心力量，长距离
的桨板划行，锻炼了自己的毅力和从容
淡定的心态。希望有越来越多的朋友
参与这项运动，一起沐浴阳光，享受大
自然，体验水上行走的乐趣。

本报记者黄海

健 身 达人

殷勇被小众运动吸引

体验水上行走的乐趣
在身边的公园、小区里，

大家经常能够看到一些户外
健身器材。这些器材种类繁
多、功能多样，有的可以锻炼
全身力量、有的可以锻炼关节
灵活性，还有的可以牵拉放松
肌肉。那么，不同人群在使用
这些器材过程中需要注意哪
些问题呢？

第一，安全最重要。所有
人员初次使用前一定要仔细
阅读健身器材旁边标注的操
作指南或视频演示，在专业指
导下锻炼，因为有些器材并非
适合所有人。另外，练习前还
应检查一下器械，确保器械安
全牢固。

第二，儿童在锻炼的时
候，要有大人在身边照看。老
年人锻炼的时候，最好结伴而
行，尽量不要独自一人。另
外，建议老年人定期检查身
体，了解自身的体力水平。如
果在练习中出现不适，要立即
停止。

第三，锻炼时注意着装，
要穿大小合适的运动鞋和轻
便、透气、吸汗强的衣服。冬
天，在不影响安全和运动的情
况下，可以佩戴帽子和手套。
但如果遇到雨雪、大风、严寒
酷暑等恶劣天气，一般不适合
锻炼。

第四，锻炼前，要进行热
身运动，做好充分的准备，尤
其在冬天或环境温度较低时
更为必要。锻炼后，注意拉伸
和整理活动，锻炼中适当补充
水分，少量多次。

第五，选择适合自己的器
材。一般情况，每次锻炼可
以选 3 到 5 种器械，不宜太
多。对于正处于身体发育期
的儿童、青少年来说，可以选
择一些以游戏为主的器材，
如儿童秋千、漫步机、肋木
架、仰卧起坐平台等。而中
老年人的日常身体锻炼应以
锻炼心肺功能、力量、平衡和
柔韧性为主。可以选择漫步
机、大转轮、扭腰器等器械进
行组合锻炼。

第六，控制好运动负荷。
锻炼者一定要根据自己的体
力水平，循序渐进。开始时运
动幅度不宜过大，运动速度不
宜过快，要逐渐熟悉器材性
能、特点后再加大运动量，感
觉有点累以后，要休息1~2分
钟，再换其他器材。一次运动
后，以少量出汗为好，不建议
剧烈运动。但是，如果锻炼后
一点不疲劳也不行，达不到锻
炼效果。

如果你能正确合理地利
用身边的健身器材，相信它们
一定能实实在在地为你的身
体健康带来益处！
市体育科学研究所卞保应

健身器材
您用对了吗

现在，喜欢普拉提运动的
人逐渐增多，常见的普拉提核
心床，也称普拉提重组训练床，
在普拉提训练中是最常见，也
是最实用的器械，一开始是为
帮助卧床病人进行锻炼而设计
的康复器械，现在已经被广泛
用于普拉提锻炼中。

据四川省社会体育指导中
心的国家职业资格健身教练、
普拉提教练任怡介绍，普拉提
主要锻炼人体深层的小肌肉
群，维持和改善外观正常活动
姿势，达到身体平衡、创展身体
活动范围和活动能力的目的，
强调对核心肌群的控制，加强
人脑对肢体及骨骼肌肉组织的
神经感应及支配，再配合正确
的呼吸方法所进行的一项全身
协调运动。普拉提床的好处是
能够结合普拉提垫上的动作，
通过姿势训练，加强全身的
力量。

据了解，普拉提床在加强
深层稳定肌肉群的同时，可以
同时刺激大肌肉群，让身体更
强壮，从而加快新陈代谢，消耗
更多的脂肪，有效改善体态，塑
造出良好体形。通过滑床的移
动，不同的弹簧阻力和拉绳的
稳定性配合，使得个体在训练
中可以提高本体神经感受，加
强腹部及背部肌肉力量，并锻
炼深层肌肉提高稳定，同时提
升肌肉的灵活性、修长肌肉线
条、调整体态、紧致身体、提高
运动表现。另外也有康复作
用，可以帮助治愈长期或短期
的伤痛。

研究表明，每周坚持1~3
次连续普拉提器械训练，可减
去约1.6公斤的脂肪，增加1公
斤的肌肉。1小时的核心床训
练相当于1小时的器械练习加
1小时的有氧练习的效果之和，
是完整的功能性训练。

如何通过普拉提提升运动
表现，任怡表示，首先要重视呼
吸的作用，呼吸在很多身心运
动中，例如瑜伽、太极拳、健身
气功等都被视为连接身体和心
的桥梁，同样在普拉提中也非
常重要。在普拉提中常用的呼
吸方式是“横向呼吸”法。可以
站姿、坐姿或仰卧的方式来进
行训练，双手放在胸腔两侧肋
骨旁。吸气时，胸腔扩张，肋骨
向外侧横向打开，腹部不要向
外鼓起，肩部保持下沉放松；呼
气时，肋骨放松还原靠拢。鼻
子吸气嘴巴呼出。

另外，普拉提式起蹲通过
站姿脚跟靠拢，双腿微微外
旋，也可以促进养成正确的下
肢动态排列意识，发展核心控
制能力，强化腿部。打好基础
后，可通过核心训练、脊柱训
练等逐渐完成进阶练习，加强
全身力量。 据《中国体育报》

人在上了年纪之后，平衡能力就会
慢慢衰退，很容易出现跌倒、摔跤等情
况，还会引起髋、腕、腰等部位意外损
伤。提高平衡能力，增强下肢力量可以
避免此种情况发生。

近日，第十二届世界武术锦标赛男
子太极拳冠军、北京大学体育教研部教
师柴云龙向公众推荐了两个动作，供大
家参考练习。

上步练平衡：
1.首先并步站立，调整自然呼吸，

两手掐腰，虎口朝上，注意上肢躯干尽
量放松；

2.下肢屈膝松髋，左脚提起离开地
面，向左侧迈一步，由足尖过渡到全脚，
注意两脚尖朝前不要外八或内八；

3.松髋屈膝下蹲，重心左移，右脚
足跟外展45度，然后重心右移，收左
脚，注意左脚是悬空的；

4.左脚在左前方30至45度进行
一个上步，注意上步时足跟先落地，过
渡到全脚掌，蹬腿呈弓步，最后回重心，
反方向再做一次。

注意：上步的时候，左右脚之间要

有角度，迈开的步子是两条平行线。
马步增膝力：
1.两脚并步站立，足跟、臀部、肩

部、头部依次贴在墙上，两手放松垂在
两腿侧方；

2.左脚开步与肩同宽；
3.左脚、右脚依次往前迈出，保持

两脚与肩同宽，身体离开墙壁；
4.两手掌心贴在墙面，屈臀，屈臂，

重心逐渐向后移动，使臀部、肩部、头部
贴在墙上；

5.两臂下垂，保持平衡，屈膝松髋，
下蹲，双脚勾紧，提肛收臀，将臀部夹
紧；

6.两手叠加放置在腹前的关元穴，
深呼深吸，保持30秒后两手归位，两脚
掌下落，推墙，重心向前，缓慢站直；

注意：屈膝松髋下蹲的角度有严格
要求，膝关节从侧面看，是与脚踝保持
垂直的，在同一条线上，不要超出脚踝，
否则会加重膝关节负担。每组30秒，
每天做3组即可。如果年龄较大，膝盖
又有损伤，动作的强度要降低、保持时
间要缩短。 据《中国体育报》

平衡力衰退容易摔跤

小动作提升下肢力量
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